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Presetation

Nous sommes trois étudiantes en éducation spécialisée
au Centre d'études collégiales en Charlevoix. Dans le
cadre de notre derniére année de technique, nous devions
¢laborer un projet de prévention sur une problématique
présente dans Charlevoix. Apres consultation, hous avons
arrété notre choix sur la violence sexuelle a I'adolescence.
Nous avons, donc monter un projet afin de prévenir cette
problématique. Pour ce faire, nous sommes allées inter-
roger 308 éleves de |'école primaire et secondaire
Fréchette, de I'école secondaire du Plateau, du Centre
éducatif St-Aubin, au Centre d'études collégiales en
Charlevoix ainsi que de quelques maisons de jeunes de
Charlevoix. Grace a leur ouverture, nous avons récolté
les questionnements et les craintes des adolescents.
Ces informations nous ont permis d'écrire ce livre qui
répond a leurs questions afin de contribuer a une édu-
cation sexuelle saine. D'ailleurs, nous avons créé une
page Facebook au nom d'Exprime ta couleur. Par cette
page, nous publions du contenu portant sur les violences
sexuelles, I'hypersexualisation et I'éducation sexuelle. Le
but étant de valoriser I'estime et I'image de soi. Nous
voulons démontrer qu'au-deld de l'apparence, il y a une
personnalité qui ne demande qu'a s'exprimer.
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Afin de répondre adéquatement aux questionnements,
nos réponses ont été inspirées des sites et livres suivants :

>

www.itss.gouv.qgc.ca

www.teljeunes.com

WWW.I"QCGIC(CS.QC.CG

www.fgpn.qgc.ca

www.brunet.ca

www.jeancoutu.com

www. jeunesseijecoute.ca/fr

https://www.miels.org

LANGIS, Pierre, GERMAIN, Bernard. La sexualité
humaine, Erpi Pearson 2e édition, Montréal, 2015,
page 326-343.

Au nom de toute I'équipe, nous vous souhaitons
une bonne lecture !
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Section pour les parents

our la plupart d'entre nous, l'adolescence est une

période qui nous semble lointaine. Parfois nous

aimerions pouvoir y retourner. Tout semblait si
facile du haut de nos 30-40-50 ou 60 ans... Aucun compte
a payer, aucun travail et aucune vie familiale a concilier,
uniguement notre petite personne a s'occuper, jouer
avec les amis et ne pas se soucier de rien. La belle vie !
Mais est-ce que hous hous souvenons réellement de ce
qu'est l'adolescence ? Puberté, changements, questionne-
ments, remises en question et découverte de la sexualité
font partie de la réalité de I'adolescence. La mémoire
est une faculté qui oublie vite a ce qu'on dit. Puisque
cette époque peut sembler lointaine, nous avons cru
bon vous offrir ce petit guide qui pourrait étre utile et
vous rappeler ce qu'était votre réalité entre 12 et 18 ans.

Ce guide abordera les questionnements et les craintes
des adolescents face a la puberté et la sexualité. Nous
espérons pouvoir, a fravers ces pages, vous rappeler ce
qu'est le passage de I'adolescence vers la vie adulte afin
de vous permettre de mieux comprendre votre enfant.
Nous glisserons quelques commentaires, outils et astuces
pour vous guider et vous faciliter la tdche lorsque viendra
le temps d'aborder ce sujet délicat avec votre adolescent.
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De plus, nous recenserons a la fin de ce guide les orga-
nismes de votre région et des alentours pouvant étre
utiles en lien avec la sexualité.

Pour réaliser ce livre, nous avons pris l'initiative d'aller
directement rencontrer vos jeunes dans les écoles secon-
daires de Charlevoix et de L'Anse-Saint-Jean ainsi que
dans les maisons des jeunes de la région. Nous leur
avons remis une feuille blanche et leur avons demandé
d'écrire quels étaient leurs questionnements et quelles
étaient leurs craintes face & la sexualité. Par la suite,
pour nous aider dans la rédaction de ce guide, nous leur
avons posé des questions de base telles que : Connaissez-
vous les notions de consentement ? Etes-vous en couple ?
Avez-vous déja eu des relations sexuelles ? Etes-vous &
I'aise de parler sexualité avec vos parents ou une per-
sonne responsable tel un membre de la famille ou un
professionnel (infirmiere, médecin, psychologue, éducateur
spécialisé, etc.)? Lors de cette collecte dinformations,
nous nous sommes assurées de la confidentialité en deman-
dant aux jeunes d'inscrire seulement leur age et leur sexe
sur le questionnaire.

Le but de cet exercice était sans nul doute daller
directement chercher nos informations aux sources.
Sans enlever le crédit de toutes les mesures déja en
place pour offrir une bonne éducation sexuelle a I'ado-
lescence, nous avons cru pertinent d'aller demander a
ces jeunes quelle était leur réalité. En utilisant cette
fagon de procéder, nous avons été en mesure de nous
assurer que ce que nous transcrivions dans cet ouvrage
n'était pas fondé sur nos perceptions de I'adolescence,
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mais bien sur leurs perceptions. Nous souhaitons, natu-
rellement, pouvoir répondre a leurs questions et les
rassurer quant a leurs craintes ftout en s'assurant qu'ils
se sentent concernés et qu'ils aient une information
pertinente et juste.

Avant de vous faire part de leurs questionnements, voici
quelques statistiques intéressantes et un premier conseil :

Sur les 181 filles interrogées, 41% d'entre elles
ont déja eu une relation sexuelle.

Sur les 127 gargons interrogés, 28% d'entre eux
ont déja eu une relation sexuelle.

L'dge moyen de la relation sexuelle est de 14.5 ans.

60% des jeunes se disent a l'aise de parler
de sexualité.

Astuces pour aborder son enfant sur la sexualité

Avant de lancer une discussion sur la sexualité avec
votre adolescent, prenez le temps de vous questionner
afin de vous assurer que votre discours soit clair, fluide
et transpose vos réelles intentions. Demandez-vous
quelles sont les valeurs que vous souhaitez lui trans-
mettre (par exemple : le respect, I'autonomie, la sécurité,
I'amour, le plaisir, etc.) ? Quels sont les messages sur
la sexualité que vous trouvez importants qu'il comprenne ?
Quelle image de sa sexualité voulez-vous qu'il retienne ?
Si vous étes précis dans vos idées et que vos pensées
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sont claires, le message que vous véhiculerez le sera
également. Choisissez un moment opportun pour cette
discussion. Vous connaissez votre enfant, vous saurez
quand le moment sera venu. Faites tout de méme atten-
tion pour ne pas le prendre au dépourvu, il se peut qu'un
souper familial ne soit pas le moment tout désigné
pour discuter sexualité. Profitez plutét des moments du
quotidien comme une publicité a la télévision parlant
de contraceptif, la vue d'un vidéoclip de musique évoquant
la sexualité. Vous pourriez méme le questionner sur
ses attentes d'une relation amoureuse lorsque vous
croisez deux personnes se fenant la main. Faites-vous
confiance et n'hésitez pas a parler de vos propres
valeurs et sentiments. Il se peut qu'en ayant cette
ouverture votre ado soit plus a I'aise de vous poser
des questions. Faites-lui confiance! La sexualité, c'est
naturel et sain pour tous, d'ot l'importance d'offrir une
bonne éducation.

Finalement, ne croyez pas qu'entreprendre une bonne
discussion sur la sexualité avec votre enfant l'influencera
d avoir des relations sexuelles plus t6t. Au contraire,
votre adolescent se lancera dans cette aventure lors-
qu'il se sentira prét, il est présentement en quéte
d'autonomie et prendra cette décision par lui-méme.
Lui ouvrir la porte a une bonne éducation sexuelle ne
fera que l'outiller davantage il sera ainsi en mesure de
faire une expérience saine et sécuritaire.
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Section pour les adolescents

‘adolescence est une période cruciale de votre

développement, la période de remise en question,

de recherche d'identité, le désir d'indépendance
et d'autonomie. C'est aussi lors de cette période que
vous allez vivre vos premieres expériences amoureuses
et sexuelles. Il est normal de se poser de nombreuses
questions, mais il n'est pas toujours évident d'avoir des
réponses de sources slires. C'est pourquoi nous sommes
allées de l'avant en vous rencontrant pour vous demander
quels étaient ces questionnements afin de les regrouper
et d'en faire ce livre.

Vous trouverez dans les pages qui suivent vos ques-
tionnements, vos craintes, les réponses et des sites
internet auxquels vous pourrez vous référer. A la toute
fin, vous aurez un répertoire téléphonique qui pourra
également vous étre utile.

Astuces pour aborder son parent

Malgré que nous essayions de répondre a vos questionne-
ments sur la sexualité, certaines questions demeure-
ront sans réponses. C'est pourquoi hous vous invitons a
en discuter avec vos parents. Nous savons que cette
proposition peut vous faire peur. « Mais qui veut parler
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de

sexe avec son peére ou sa mere, franchement | ».

Pourtant, ils pourraient devenir, pour vous, une bonne
source d'informations.

Voici quelques astuces pour aborder le sujet fout en
conservant son intimité :

1)

2)

3)

28

Choisissez a quel parent vous voulez parler, celui
avec qui vous étes le plus a l'aise. Si vous ne savez
pas qui aborder, opter pour le parent du méme sexe
que vous. Il comprendra peut-€tre mieux vos ques-
tionnements.

Choisissez le bon moment. Tout moment n'est pas
un moment propice a cette discussion. Déterminez
a quel moment vos parents ont des temps libres, ou
la routine du quotidien ne les presse pas ou ne vous
presse pas. La sexualité reste un sujet important, il
faut donc prendre le temps de bien faire les choses.
Vous pouvez choisir par exemple le soir aprés le
repas au lieu du matin lorsque la routine et la
presse de I'école et du travail sont au rendez-vous.

Si vous étes génés d'aborder le sujet, pourquoi ne
pas trouver une excuse ou un prétexte pouvant
amener la discussion en douceur. Par exemple : une
amie m'a déja dit (..) est-ce vrai? évoquez une
publicité a la télévision, ou une vidéo de musique vu
sur internet. Ca vous aidera a briser la glace et
amenera de belles conversations constructives.



Section pour les adolescents

Vous étes encore sceptique a l'idée de parler sexe avec
vos parents ? Il est foujours possible d'en parler avec
une autre personne comme votre grand frere, votre
grande sceur, un adulte responsable, un oncle, une tante,
un professionnel de votre école ou encore des lignes
d'écoute comme TEL-JEUNE. Ces personnes seront tout
aussi qualifiées pour vous aider dans votre quéte de
réponses.
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Le consentement

Qu'est-ce que le consentement ?

Le consentement sexuel est I'accord volontaire donné a
une personne afin d'avoir une activité de nature sexuelle.
Il est un choix libre, éclairé et non imposé.

Le consentement est invalide si :

e La personne est incapable de le formuler. (Incon-
science, intoxication par l'alcool ou la drogue)

e Ily aabus de confiance ou de pouvoir. (Entrai-
neur, employeur)

e La personne manifeste son désaccord par des
gestes ou paroles.

e TIly a menace ou intimidation a participer a une
activité sexuelle.

Le consentement peut a tout moment Etre retiré par
une personne. Si l'activité sexuelle est commencée et
qu'une personne change d'avis, la pratique sexuelle doit
cesser. Le consentement ou le non-consentement n'a
pas a étre justifié ? (« Non, c'est non. », il ne faut pas
ressentir le besoin de se justifier.) Si la pratique sexuelle
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est continuée contre son gré, il est alors question d'agres-
sion sexuelle.

Le silence n'équivaut pas
a un consentement.

Comment savoir si mon ou ma partenaire
est consentant ?

Lorsque l'on s'informe du bien-etre et des besoins sexuels
de notre partenaire, cela signifie que nous le respectons
et I'apprécions.

Le consentement s'exprime par deux moyens, soit par
des paroles, des comportements ou les deux. La fagon
la plus simple de savoir si notre partenaire est concentant
est de communiquer avec lui. Demandez-le directement
d la personne si elle est préte a aller plus loin ou si elle
aime ¢a.

Comment poser la question : Est-ce que c'est OK? Tues
d'accord ? Est-ce que fu veux que je fasse quelque chose
différemment ? Est-ce que tu es encore d'accord pour ¢a ?
Est-ce que ¢a te platt ? Tu es d'accord pour continuer ?

Quand poser la question ? Avant toutes activités
sexuelles. Le consentement a une pratique ne le donne
pas pour foutes les autres. Assure-toi que c'est ce que
ton partenaire souhaite aussi.
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Le consentement

En cas de doute ou si tu remarques des sighaux corporels
tels que des expressions et des gestes te repoussant,
prends le femps de t'assurer verbalement du consente-
ment de ton partenaire.
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Les principaux contraceptifs

Timbre Pilule

contraceptif contraceptive

Anneau
contraceptif

Contraceptif
injectable




La contraception

PILULE CONTRACEPTIVE

Avantages

Inconvénients

Atténuation du syndrome
prémenstruel.

Elle doit &tre prise tous les
jours a la méme heure.

Diminution des douleurs
menstruelles

Aucune protection contre
les ITSS

Diminution du flot
menstruel

La prise de médicament
autre peut en réduire
I'efficacité.

Réduction des risques de
cancer de l'utérus et des
ovaires, des maladies non
cancéreuses liées aux seins
et de risques de kystes des
ovaires.

Peut causer des effets
secondaires, tels que la
sensibilité des seins, des
maux de téte ou des
nausées.

Amélioration de I'acné

Peut amener des
saignements Iégers ou
irréguliers.

Régularisation du cycle
menstruel

Peut augmenter les risques
de voir apparditre des
caillots sanguins,
particulierement chez les
femmes ayant des
problémes sanguins ou des
antécédents familiaux

Efficacité
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PILULE CONTRACEPTIVE

La pilule contraceptive, également appelée pilule anti-
conceptionnelle, s'adresse a toutes les femmes de tous
les dges. Pour 'obtenir, il faut avoir une prescription de
son médecin. L'dge minimum requis pour aller consulter
seul son médecin est de 14 ans. Cette pilule doit tre
prise pendant trois semaines tous les jours, et ce a la
méme heure. Il est possible de prendre des pilules,
appelées placebos, a la quatrieme semaine afin de con-
server I'habitude de les prendre. Deux types d'anovulant
existent soit le contraceptif oral combiné (COC) qui
contient de l'cestrogene et de la progestine, et le contra-
ceptif oral a progestatif seul (COPS). Voici les avantages
et les inconvénients de ce type de contraceptif qu'est
la pilule (voir tableau en page ci-contre):

Quels sont les effets secondaires de la prise
de la pilule contraceptive les plus courants ?

* Nausées * Maux de téte
* Maux de ventre * Crampes menstruelles
* Saignements entre + Irrégularité
les menstruations des menstruations
+ Sensibilité
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VRAI/FAUX. Un des effets secondaires de la pilule
contraceptive est de prendre du poids.

Ce type de contraceptif ne fait pas grossir comme on peut
le croire. Par contre, la pilule contraceptive augmente
I'appétit, c'est pourquoi il est important d'avoir une ali-
mentation saine et équilibrée.

Quel est le taux d'efficacité
de la pilule contraceptive ?

Le taux d'efficacité est de 99,7% s'il y a prise continue
et réguliere des pilules.

Que dois-tu faire advenant
un oubli de ta pilule ?

La contraception orale d'urgence mieux connue sous le
hom de pilule du lendemain peut €tre utilisée advenant
un oubli de ta pilule contraceptive et lorsqu'il y a eu
une relation sexuelle, et ce le plus tot possible. Voici
quelques informations en cas d'oubli :

— Pour étre efficace, celle-ci doit étre utilisée dans
les 72 heures suivant le rapport sexuel et le plus
1ot sera le mieux puisque son efficacité diminue
avec le temps.

— Avant de te remettre la contraception d'urgence,
le pharmacien te rencontrera dans son bureau de
maniére tout a fait confidentielle.
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— Cette pilule peut etre prise en cas de relation sexuelle
non protégée, en cas d'échec de la contraception, tel
qu'une rupture du condom ou un oubli de prendre la
pilule contraceptive par exemple et en cas d'agression
sexuelle.

— Elle peut étre prise cing jours apres la relation
sexuelle, tel que mentionné ci-haut, son taux d'effi-
cacité diminue avec le temps.

— Il existe frois sortes de contraceptifs oraux
d'urgence, soit le Plan B (2 comprimés), la méthode
Yuzpe (4 comprimés) et Ella (1 comprimé).

Que devons-nous faire si le condom se brise ?
Pouvons-nous tomber enceinte ?

En cas de rupture du condom, il est important de se
poser deux questions. La premiére, est-ce que ma parte-
naire utilise un contraceptif efficace et fiable ? Si ce
n'est pas le cas, elle devra prendre la pilule contraceptive
d'urgence. (Voir la section « Quoi faire advenant un
oubli de ta pilule »). La deuxiéme consiste a savoir si
les deux partenaires ont passé les tests de dépistage
des ITSS. Et, si ce n'est pas le cas, il est conseillé de
consulter un professionnel de la santé le plus 16t possible
afin d'évaluer les risques qu'il y ait transmission dITSS.
En somme, il est possible de tomber enceinte s'il y a rup-
ture du condom, mais en effectuant les actions mention-
nées ci-dessus le plus t6t possible diminue les risques.
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VRAI/FAUX. Je peux arréter de mettre des
condoms puisque ma partenaire prend la pilule.

Il est important de comprendre que la pilule contra-
ceptive n'a aucunement le role de protéger contre les
ITSS, mais seulement de protéger contre les risques
de grossesse. C'est pourquoi il est conseillé de prendre
la pilule pour éviter une grossesse et de mettre des
condoms pour ne pas contracter une ITSS. Ainsi, l'uti-
lisation combinée de ces deux contraceptifs est recom-
mandée a chaque rapport sexuel.

VRAI/FAUX. Je ne peux pas tomber enceinte puisque
mon partenaire se retire au moment de I'éjaculation.

Le retrait préventif ou le coit interrompu c'est-a-dire
le retrait du pénis du le vagin au moment de I'éjaculation
peut causer une grossesse en raison du liquide pré-
¢jaculatoire de I'homme. Ce liquide contient des sper-
matozoides en quantité suffisante pour qu'il y ait gros-
sesse chez la partenaire. De plus, il est a noter que
cette méthode ne protege aucunement contre les ITSS.

Est-ce qu'il y a des risques a avoir des relations
sexuelles lors des menstruations ?

Avoir des relations sexuelles pendant les menstruations
comporte peu de risque pour les deux partenaires s'ils
utilisent de maniere adéquate le condom, et ce a chacun
de leur rapport sexuel afin d'éviter les maladies trans-
missibles sexuellement. Il faut tenir compte que la femme
peut tomber enceinte lors de cette période si les mesures
de protection ne sont pas utilisées. Cependant, certains
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partenaires, féminins ou masculins, ne sont nullement a
l'aise d'avoir des relations sexuelles dans ces conditions,
c'est pourquoi il faut respecter leur choix.

Selon toi, est-ce qu'il y a un dge
pour prendre la pilule contraceptive ?

Et bien, il n'y a pas d'age pour prendre la pilule contra-
ceptive. Il est important d'y aller a ton rythme et de
la prendre quand tu seras préte. Cependant, quand tu
seras en couple, il est important que tu ailles consulter
ton médecin afin qu'il te prescrive un moyen de contra-
ception pour te protéger contre les risques de grossesse.

LES CONDOMS

Il existe des condoms masculins et des condoms féminins.
Voici une bréve description, les avantages et inconveé-
nients reliés a ces deux condoms :

Le condom masculin

— Le condom pour les hommes est un capuchon en latex,
en polyuréthane ou en polyisopréne qui est inséré
sur le pénis et qui regoit le sperme pendant une
relation sexuelle.

— L'efficacité du condom masculin est de 98% s'il est
utilisé correctement.

— Le condom est le seul moyen d'éviter les ITSS, c'est
pourquoi il est important de le combiner avec un
autre moyen de contraception hormonale pour éviter
une grossesse non désirée.
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Trucs pour une utilisation adéquate

v" Une lubrification adéquate est nécessaire afin de

46

rendre les rapports sexuels plus agréables, mais
surtout d'éviter la rupture du condom.

Pour mettre le condom, il faut placer le condom
au bout du pénis en pingant le bout du condom,
pour éviter qu'une bulle d'air se produise, le tenir
en place d'une main et de I'autre main, dérouler le
condom jusqu'd la base du pénis. S'il ne se déroule
pas, c'est qu'il est trop vieux ou qu'il est a I'envers.

Il est important de ne pas utiliser le condom si la
date est expirée, s'il est endommagé ou s'il a été
exposé a une température élevée.
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CONDOM MASCULIN

Avantages

Inconvénients

Protection contre la plupart
des ITSS.

Doit tre a portée de main au
moment d'une relation
sexuelle.

Grande accessibilité.

Doit &tre manipulé avec soin
et mis en sécurité.

Aucune prescription
requise.

Diminution des sensations
chez les deux partenaires.

Aucun effet secondaire a
I'exception pour les
personnes étant allergiques
au latex.

Il peut interrompre le
maintien de I'érection.

Aucune prise d'hormone.

Il peut se déchirer.

Sécuritaire.

Peut diminuer le plaisir
ressenti par les deux
partenaires.

Efficace

Exige la participation des
deux partenaires.

Peut étre prise avec
d'autres moyens de
contraception.
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Est-il possible qu'il puisse rester des morceaux
dans le vagin advenant une rupture du condom ?

Oui, il est possible qu'il reste des morceaux du condom
dans le vagin. Si cela arrive, il est important de conserver
ton calme, de te mettre dans une situation confortable
et d'essayer de le retirer s'il est visible et atteignable.
Si celui-ci n'est pas visible, fu dois prendre rendez-vous
avec un professionnel de la santé le plus t6t possible
pour qu'il le retire. En allant voir un professionnel de la
santé, tu réduis le risque de conserver des petits mor-
ceaux dans ton vagin et qu'il y ait apparition d'irritation
ou d'infection. De plus, il est important de vérifier les
risques de grossesse ou d'avoir contracté une ITSS (voir
la section sur les ITSS et la section sur la pilule con-
traceptive d'urgence).
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Le condom féminin

— Ayant la forme d'un fourreau transparent souple et
solide, le condom féminin vient recouvrir les parois
du vagin afin de protéger contre les ITSS et les
risques de grossesse non désirée.

— Son efficacité est de 95% s'il est utilisé correc-
tement.

— Le condom féminin est composé d'un anneau interne
a son extrémité fermée et d'un anneau externe a
son extrémité ouverte. L'anneau interne doit étre
placé a l'intérieur du vagin jusqu'au col de I'utérus
et I'anneau externe reste a I'extérieur afin de re-
couvrir la vulve.

— Le condom féminin a la différence de celui de 'homme
ne contient aucun latex, mais plutot du polyuréthane.

— Il peut étre inséré dans le vagin jusqu'd 8 heures
avant le rapport sexuel.

— Il est déconseillé d'utiliser un condom féminin et un
condom masculin en méme temps puisqu'il y a risque
de déchirure en raison du frottement.

— Avant de mettre le condom en place, il est important
d'appliquer du lubrifiant a lI'intérieur et a I'extérieur
de celui-ci.
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CONDOM FEMININ

Avantages

Inconvénients

Protection semblable au
condom masculin, c'est-a-
dire protection contre les
ITSS et les risques de
grossesse.

Installation peut étre
difficile pour certaines
utilisatrices.

Possibilité de l'installer
jusqu'a 8 heures avant le
rapport sexuel.

Colit plus dispendieux que le
condom masculin.

Possibilité d'utiliser des
lubrifiants a base d'huile.

Glissement ou déchirure
possible.

Option intéressante pour
ceux étant allergiques au
latex.

Inconfort lié aux anneaux
lors d'une relation sexuelle.

Confortable et doux au
toucher.

Le préservatif féminin fait
plus de bruit que celui de
'homme.

Les partenaires masculins
sont davantage a l'aise et
se sentent moins coincés.

Pratique requise pour bien
mattriser son installation.

Il est plus résistant qu'un
condom en latex.

Plus mince que le préservatif
masculin.

Plus grande sensibilité lors
des relations sexuelles.
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Le stérilet

— Le stérilet ou dispositif intra-utérin est un contra-
ceptif de longue durée en forme de T qui est inséré
dans I'utérus en milieu clinique par un professionnel
de la santé.

— L'implantation du stérilet dans I'utérus ne prend que
quelques minutes et ne nécessite aucunement d'anes-
thésie.

— Il est possible de conserver un stérilet de 3 a 10
ans selon le modele choisi avant de le remplacer.

— Il est important de savoir qu'en cas de contraction
d'une ITSS, les risques de complication augmentent.
Ainsi, avant la pose d'un stérilet, le professionnel
de la santé effectue un test de dépistage des ITSS
et un test de grossesse.

— Il existe deux sortes de stérilets, soit celui avec
hormone et celui de cuivre (voir tableau en page
suivante).

— Avantages et inconvénients (voir tableaux en pages
suivantes).
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STERILET

Le stérilet
avec hormone

Le stérilet
de cuivre

- Il libere une hormone
progestative appelée
|évonorgestrel.

- Il est fait en forme de T,
est souple et mesure 30 cm
environ.

- A l'extrémité inférieure,
on retrouve deux fils
servant a le retirer ou a
vérifier s'il est a sa place.

- Les stérilets hormonaux
peuvent libérer les
hormones pendant 3 a 5 ans.

- Tout comme le stérilet
contenant des hormones, il
est en formede T
également, mais sa
particularité est que sa base
est entourée d'un fil de
cuivre (Aucune hormone
libérée).

- Le réle du cuivre consiste a
créer un endroit chimique
qui affecte la mobilité et la
survie des spermatozoides.

Il empéche également
I'implantation de l'ovule
ayant été fécondé en
provoquant une inflammation
de I'endomeétre.
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AVANTAGES DES STERILETS

Stérilet avec hormone

Stérilet de cuivre

Fiabilité a long terme.

Peu dispendieux a long
terme.

Discret et non visible.

Aucune entrave a la
spontanéiteé.

Durée et abondance des
menstruations diminuées.

Discret et non visible.

Possibilité de diminuer les
douleurs menstruelles.

Retour de la fertilité lors
du retrait du stérilet.

Aucune entrave a la
spontanéité lors des
relations sexuelles.

Aucun impact sur le
systeme hormonal ou la
durée du cycle menstruel.
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INCONVENIENTS DES STERILETS

Stérilet avec hormone

Stérilet de cuivre

Peut causer des saignements
irréguliers lors des 3 a 6
premiers mois.

Requiert les services d'un
professionnel.

Peut provoquer l'arrét des
menstruations.

Il est possible que le ou la
partenaire ressente les fils
lors de rapport sexuel.

Interférence avec le sys-
teme hormonal.

Demande une prescription
médicale et des rendez-
vous.

Contamination de |'environ-
nement lors de I'évacuation
des hormones par le corps.

Trouver un professionnel
pour l'installation et le
retrait peut tre ardu.

Dispendieux.

Dispendieux et rarement
remboursé.

Demande les services d'un
professionnel.

Douleurs et crampes au
moment de l'insertion et
quelques minutes apres.

Demande une prescription
médicale et de nombreux
rendez-vous.

Effets indésirables
possibles lors des
menstruations, telles que
des pertes sanguines plus
abondantes, des douleurs et
des crampes menstruelles
plus intenses.

Les fils peuvent étre
ressentis par le ou la
partenaire.

Complication si contraction
d'une ITSS.
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Est-ce que le stérilet est vraiment
efficace comme contraceptif ?

Oui, le stérilet est efficace a 99.8% s'il est convena-
blement utilisé. De plus, il est plus efficace que la pilule
contraceptive puisque celle-ci doit €tre prise régulie-
rement et tous les jours ce qui peut amener des oublis
qui la rendent moins efficace.

Le timbre contraceptif

— Ce moyen de contraception est un timbre beige mesu-
rant 4 cm par 4 cm que la femme colle sur sa peau
et qui libere sans interruption dans le sang de I'cestro-
géne et de la progestine.

— Le timbre peut €tre collé sur les fesses, sur I'estomac,
dans le dos ou pres de |'épaule. Cependant, il est
recommandé de ne pas le coller sur les seins en
raison des risques de cancer. Il doit €tre placé a un
endroit propre et sec pour favoriser une meilleure
adhérence a la peau.

— Pendant les 3 premieres semaines du cycle menstruel,
le timbre doit &tre changé tous les 7 jours. A la
quatrieme semaine, le timbre ne doit pas &tre mis
afin que les menstruations débutent.

— Avantages et inconvénients (voir tableau en page
suivante).
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TIMBRE CONTRACEPTIF

Avantages

Inconvénients

Grande efficacité.

Nouveau et peu étudié.

Sécuritaire.

Demande une prescription
médicale.

Aucune interruption des
rapports sexuels.

En cas de remplacement, il
peut tre dispendieux puisque
les timbres ne se vendent pas
a l'unité.

Possibilité d'atténuation des
douleurs ou du flux
menstruel.

CEstrogene en plus grande
quantité que la pilule
contraceptive.

Régularisation du cycle
menstruel.

Contamination de I'environ-
nement au moment de jeter le
timbre et lors de |'évacuation
des hormones par le corps.

Atténuation des symptomes
prémenstruels.

Possibilité de nausées, de
maux de téte ou de sensibilité
des seins.

Risque de fibromes
(Tumeurs hon cancéreuses
situées sur la paroi de
l'utérus) et de kystes
ovariens diminué.

Possibilité de diminution de
I'efficacité chez les
utilisatrices de plus de 198
livres.

Facilité d'installation et de
vérification.

Ne protege pas contre les
ITSS.

Risque d'oubli faible.

Peut irriter la peau.

Atténuation des risques de
développer un cancer de
I'endometre, des ovaires ou
du célon.
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— Le taux d'efficacité pour une utilisation parfaite
est de 99,7%. Advenant des oublis occasionnels, un
manque de régularité ou autre raison, l'efficacité
est réduite a 91%.

L'anneau contraceptif

— L'anneau contraceptif mesure 54 mm de diametre
et il est composé de plastique doux, transparent et
malléable.

— Cette méthode de contraception consiste a insérée
I'anneau dans le vagin afin de relacher des hormones
et ce pendant trois semaines. A la quatriéme semaine,
I'anneau est retiré afin que débutent les menstrua-
tions. L'utilisatrice l'insére et le retire elle-méme.
A la fin du cycle menstruel, un nouvel anneau est
inséré dans le vagin ou les parois du vagin le re-
tiennent.

— Afin de pouvoir I'insérer dans le vagin, il faut le plier
entre les doigts et le pousser doucement a l'intérieur
du vagin. Pour I'enlever, il suffit de tirer sur un coté
de I'anneau doucement vers I'extérieur.

— Pour étre efficace immédiatement a la premiere
installation, il faut l'insérer le premier jour des mens-
truations.

— Avantages et inconvénients (voir tableau en page
suivante).
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ANNEAU CONTRACEPTIF

Avantages

Inconvénients

Grande efficacité et
sécuritaire.

Nouveau et peu étudié.

Atténuation possible des
crampes et du flux
menstruel.

Requiert une prescription
médicale.

Atténuation des symptomes
prémenstruels.

Conservation au congélateur
pour une maximum de 4 mois.

Régularisation du cycle
menstruel.

Ne requiert pas le fait de
devoir y penser tous les
Jjours.

Certains partenaires
ressentent I'anneau lors de la
pénétration.

Atténuation des risques de
cancer de I'endométre, des
ovaires et du colon, de
fibromes et de kystes
ovariens.

Contamination de
I'environnement lors de
I'évacuation des hormones
par le corps et lorsque
l'utilisatrice le jette.

Facilité de vérification,
d'insertion et de
retirement.

Interférence avec le
systéme hormonal.

Invisible et hors de vue.

Peut causer des pertes,
amener de l'inconfort ou
irriter le vagin.

Ne protége pas contre les
ITSS.
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— Le taux d'efficacité est de 99,7% et il peut étre
supérieur a l'efficacité de la pilule contraceptive,
puisqu'il y a moins de risque d'oubli.

Contraceptif injectable

— Un professionnel de la santé injecte de la progestine
dans un muscle soit dans un bras, dans une cuisse
ou dans le fessier, et ce quatre fois par année,
c'est-a-dire a tous les trois mois.

— En raison des risques de perte de densité osseuse,
son utilisation est réservée essentiellement a celles
pour qui les autres méthodes de contraception ne
fonctionnent pas. De plus, le temps d'utilisation du
contraceptif injectable doit tre le plus court possible.

— La densité osseuse revient a son état initial deux
ans apres l'arrét de ce type de contraceptif.

— Avantages et inconvénients (voir tableau en page
suivante).
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CONTRACEPTIF INJECTABLE

Avantages

Inconvénients

Efficacité élevée et de
longue durée.

Prescription médicale requise.

Sécuritaire, pratique et
discrete.

Rendez-vous a tous les 3 mois
pour une injection.

Absence d'interruption des
rapports sexuels.

Aucune interruption si
complication.

La plupart des médicaments
n'affectent pas l'efficacité.

Le retour de la fertilité peut
durer de 6 a 9 mois a la suite
de la derniére injection. 6
mois sont nécessaires avant
de pouvoir retrouver un cycle
menstruel régulier.

Convient aux femmes ne
pouvant prendre
d'cestrogene.

Possibilité d'arrét des mens-
truations aprés un an
d'utilisation.

Atténuation ou arrét des
menstruations.

Saignements irréguliers au
début.

Atténuation de l'intensité
des crampes menstruelles et
des symptomes survenant
avant les menstruations.

Diminution de la densité
minérale osseuse.

Diminution des risques de
fibromes et de cancer de
'endométre.

Peut causer des impacts sur
I'appétit ou sur le poids (Prise
de poids).

Peut diminuer l'incidence des
crises épileptiques chez
celles étant atteintes
d'épilepsie.

Effets secondaires possibles,
tels que de l'acné, des maux
de téte, de la sensibilité au
niveau des seins, des sautes
d’humeur.

Aucune protection contre les
ITSS

Peu d'études effectuées
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— Le taux d'efficacité du contraceptif injectable est
de plus de 99,8% s'il y a utilisation parfaite et s'il y
a des oublis ou un manque de régularité, il diminue a
94%.

Quels contraceptifs me conseillez-vous si la pilule
me cause des maux de téte, que je n‘aime pas
les piglires et que je ne veux pas quelque chose
de dérangeant ou qui fait mal ?

Je te conseille le timbre contraceptif puisqu'il n‘apporte
aucune douleur au moment de son installation et qu'il
n'est pas tant dérangeant en fonction de I'endroit ot
tu le places. De plus, son taux d'efficacité avec une
parfaite utilisation est de 99,7%. Bien que je te conseille
le timbre contraceptif, il serait important que tu prennes
rendez-vous avec ton médecin pour l'informer de ton
choix et pour avoir un avis professionnel. Aussi, pour
t'aider a choisir, je t'invite a lire les moyens de con-
traception les plus courants expliqués ci-dessus et a
lire la question suivante et celles qui y sont rattachées.
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Comment choisir adéquatement
mon moyen de contraception ?

Afin de choisir le type de contraception qui te convient
le mieux, voici quelques questions qui pourraient t'aider
dans ta décision.

Quelle méthode t'intéresse le plus ?

Quel moyen de contraception correspond le
mieux a ta routine, a fon mode de vie ?

Est-ce que tu crois que tu seras en mesure de
I'utiliser rigoureusement et adéquatement tel que
recommandé pour atteindre un taux d'efficacité
maximal.

Quelle est ta situation amoureuse (célibataire,
en couple, autre) ?

Quels sont les inconvénients de la méthode
sélectionnée ?

Y a-t-il des effets secondaires ?
Quel est son mode d'emploi ?

A quelle fréquence est-ce que tu veux tes mens-
truations ?

Je te conseille de poser des questions a ton médecin ou
d un professionnel de la santé pour t'aider dans ton
choix de moyens de contraception.
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VRAI/FAUX. Le condom suffit lors
de mes rapports sexuels.

L'affirmation ci-dessus est fausse puisque le condom
protége contre les ITSS, mais une mauvaise utilisation
peut provoquer une grossesse non désirée. Ainsi, en cas
de rupture du condom, les risques de tomber enceinte
sont tres élevés. Donc, il est important de le mettre a
chacun de ses rapports sexuels et de le combiner a un
moyen de contraception hormonale pour éviter les risques
de grossesse non désirée.

VRAI/FAUX. Est-ce qu'il faut que je continue
d'utiliser le condom méme si je prends la pilule ?

La réponse est vrai. La pilule te protége contre les
risques de grossesse hon désirée et le condom t'empéche
de contracter une maladie transmissible sexuellement.
Le condom est le seul moyen de contraception qui protege
contre les ITSS, c'est pourquoi il est trés important
de le porter a chacun de des rapports sexuels.

Dois-je obligatoirement rencontrer un gynécologue ?

Si tu as un médecin de famille, tu peux passer par lui,
s'il y a lieu, il te dirigera vers un gynécologue.

Il n'y a pas réellement d'age désigné pour consulter un
gynécologue une premiere fois. Tu peux t'y rendre lorsque
tu auras tes premiéres regles, tes premiers rapports
sexuels, pour choisir ton moyen de contraception ou
simplement parce que tu te poses des questions sur
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ton corps ou ta sexualité. Il sera le meilleur professionnel
de la santé pour te guider dans cette nouvelle facette
de ta vie.

Il est préférable de consulter un gynécologue (ou un mé-
decin de famille) avant les premieres relations sexuelles.
Il te permettra justement de te préparer pour cette
aventure en te conseillant sur les moyens de contraception
et sur les moyens de te protéger contre les ITSS.

Il est important de savoir qu'il y a des situations qui
demandent une consultation d'urgence chez le gynécologue
ou un professionnel de la santé, par exemple aprés avoir
eu une relation sexuelle non protégée, des saignements
vaginaux anormaux, des douleurs au ventre peu habi-
tuelles ou pendant les relations, avoir de l'irritation au
niveau des parties génitales, un retard important des
menstruations.

N'hésite pas a faire appel @ un professionnel de la santé,
c'est confidentiel, sécuritaire et rassurant !
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Les infections transmises sexuellement ou par le sang

CHLAMYDIA

QU'EST-CE QUE C'EST ?

Une infection causée par une bactérie.

C’est I'une des infections les plus rependues au monde.

MODES DE TRANSMISSION

Pénétration du pénis par :

m dans la bouche w=levagin =lanus

SYMPTOMES

La majorité des gens infectés n’ont aucun symptéme.
Toutefois, s’ils se manifestent :

= douleurs en urinant

= écoulements anormaux, du vagin, du pénis ou de I'anus

= douleurs dans le bas du ventre et lors des relations sexuelles

TRAITEMENTS

La Chlamydia se traite par la prise de médication qui guérit
complétement I'infection.

Cependant, la Chlamydia peut étre contractée plus d’'une fois
dans une vie.
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GONORRHEE

QU'EST-CE QUE C'EST ?

Une infection causée par une bactérie.

MODES DE TRANSMISSION

Pénétration du pénis par :

m dans labouche wlevagin w=/lanus

SYMPTOMES

Beaucoup de personnes infectées n’ont pas de symptémes.
Toutefois, s’ils se manifestent :

= douleurs en urinant

= écoulements anormaux, du vagin, du pénis ou de I'anus
= douleurs du rectum ou dans le bas du ventre

= douleurs lors des relations sexuelles

= maux de gorge

TRAITEMENTS

La Gonorrhée se traite par la prise de médication qui la guérit
complétement l'infection.

Cependant, cette infection peut étre contractée plus d’'une fois
dans une vie.
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SYPHILIS

QU'EST-CE QUE C'EST ?

Une infection causée par une bactérie.

MODES DE TRANSMISSION

Pénétration du pénis par :
m dans labouche wlevagin wl'anus

= Parfois lors d’un contact peau a peau avec les parties
génitales s’il y a une lésion.

SYMPTOMES

Peu de temps aprés avoir contracté I'infection :
= ulcéres qui ne font pas mal
Au stade avancé :

= fiévre, toux, maux de téte, douleurs, courbatures, fatigue,
nausées et vomissement

= rougeurs ou boutons sur la paume des mains, les pieds ou
ailleurs sur le corps

Les symptdmes disparaissent en quelques semaines, mais
l'infection reste tout de méme dans 'organisme.

TRAITEMENTS

La Syphilis se traite par la prise d’antibiotiques.

Toutefois, il faut s’abstenir de relations sexuelles ou porter le
condom jusqu’a ce que les prises de sang démontrent que
l'infection est guérie
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QU'EST-CE QUE C'EST ?

C’est une infection causée par le virus de I'herpés qui s’avére trés
contagieuse. Il existe deux types, soit le type 1 qui se manifeste
par la bouche (feu sauvage). Le type 2 se manifeste aux organes
génitaux.

MODES DE TRANSMISSION

Lors de relations sexuelles avec ou sans pénétration du
pénis :
m dans la bouche w=levagin =lanus

Lors d’un contact peau a peau des parties génitales avec une
personne infectée présentant des Iésions ou non.

Cette infection est trés contagieuse, que les symptdmes soient
apparents ou non.

SYMPTOMES

Plusieurs gens infectés n’ont aucun symptéme.
Toutefois, s’ils se manifestent :

= de petits ulcéres douloureux situés prés des organes vaginaux
seront visibles

= de la fiévre
= des maux et courbatures
= démangeaisons

= sensation de brllure ou de picotements

TRAITEMENTS

Il n’existe pas de médicament pouvant guérir complétement cette
infection. Lorsqu’une personne a I'herpés, elle est infectée pour la
vie.

Toutefois, des médicaments peuvent :
= soulager les symptdomes
= réduire la durée et la fréquence des Iésions

= diminuer les risques de transmission
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VAGINITE

QU'EST-CE QUE C'EST ?

C’est une infection vaginale.

Elle est causée par des bactéries, des champignons ou
protozoaires.

MODES DE TRANSMISSION

La vaginite n’est pas une ITSS, mais certaines peuvent étre
transmisses sexuellement.

SYMPTOMES

Les symptomes sont :

= des pertes vaginales anormales qui se caractérisent par des
textures (liquide, grumeleuse), odeurs (poisson) ou couleurs
(blanche, jaune, beige) différentes

» de [lirritation, des rougeurs et démangeaisons a la région
vaginale et vulvaire

= -enflure et douleurs dans la région du vagin
= douleurs en urinant

= douleurs durant les relations sexuelles

TRAITEMENTS

La vaginite se traite avec :

= une créme antibiotique (disponible dans les pharmacies)
= des médicaments

= des antibiotiques

Tout dépend du type de vaginite.
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VIRUS DU PAPILLOME HUMAIN

QU'EST-CE QUE C'EST ?

Une infection causée par un virus.

Il existe plusieurs types de papillome humain, dont 40 sont
transmis sexuellement.

Il est possible de contracter plus d’'un VPH dans sa vie.

C’est 'une des ITSS les plus fréquentes au Québec.

MODES DE TRANSMISSION

Pénétration du pénis par :
m dans la bouche w=levagin =lanus

Lors d’'un contact peau a peau avec une personne infectée
présentant des lésions ou non.

SYMPTOMES

Tres souvent, le VPH ne provoque aucun symptéme.
Toutefois, si les symptomes se manifestent :

= de petites bosses qui ressemblent & des verrues sur le vagin, le
pénis, I'anus et, parfois dans la bouche

= des démangeaisons et de l'irritation

= - des Iésions qui peuvent se développer au col de 'utérus

TRAITEMENTS

Dans plusieurs cas, le VPH est éliminé en quelques mois grace
au systéme immunitaire.

Sinon, différents traitements existent selon le type de VPH
contracté.

Il est important de traiter rapidement le virus puisque de graves
complications peuvent survenir.
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HEPATITE B et C

QU'EST-CE QUE C'EST ?

lls sont des inflammations du foie causées par un virus.

MODES DE TRANSMISSION

L’hépatite B :

= au cours de relations sexuelles avec pénétration du pénis dans
la bouche, le vagin ou I'anus.

= par le sang
L’hépatite C :

= parle sang

SYMPTOMES

L’hépatite B :

= fatigue

= figvre

= douleurs au ventre

= perte d’appétit

* nausées avec ou sans vomissements
» parfois une jaunisse
L’hépatite C :

= fatigue

= perte d’appétit

= maux de cceur ou de ventre

= jaunisse dans certains cas

TRAITEMENTS

L’hépatite Bet C :

Des traitements peuvent limiter les symptémes, et dans certains
cas, guérir l'infection.

Il est important de traiter rapidement le virus puisque de graves
complications peuvent survenir.
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VIH et SIDA
Quelle est la différence entre le VIH et le sida ?

Le virus de I'immunodéficience humaine (VIH) s'attaque
au systeme immunitaire rendant la personne atteinte
plus vulnérable aux maladies et infections. Le syndrome
d'immunodéficience acquise appelé sida est la phase la
plus grave du VIH.

Pour plus d'informations concernant le VIH/sida, consultez
le site internet : www.miels.org

Qui peut étre porteur du VIH ?

Le virus peut étre contracté tant par les hommes que
par les femmes, peu importe l'origine ethnique, I'age,
les partenaires sexuel et |'orientation sexuelle.

Que faire si je crois étre porteur d'une ITSS ?

Si vous croyez étre infecté par une quelconque infection,
consultez un professionnel de la santé, afin de prévenir
les risques de complications. Il s'assurera de vous faire
passer les tests nécessaires pour vous orienter vers un
traitement adéquat. N'hésitez pas a consulter, vous ne
serez pas leur premier cas et ils sauront vous mettre a
l'aise.

Besoin de plus d'informations sur les ITSS ?

> Tel-jeunes au 1-800-263-2266
> Consulte le site internet : www.itss.gouv.qc.ca

» Communique avec un CLSC
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75% des femmes contracteront
une infection dans leur vie

Répartition des individus infectés par la gonorrhée,
au Québec, selon |I'dge

ml5a24ans

m 24 ans et plus

N
18 000 cas de Chlamydia sont déclarés

chaque année. )

S

40 000 Québécois recevront
un diagnostic d'ITSS cette année.
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Orientation sexuelle
et identité sexuelle

Comment se définir ?

A l'adolescence, il est totalement normal de se questionner
sur son orientation sexuelle et sur son identité de genre.
Cette période est marquée par des découvertes, des
expériences et de |'exploration qui nous aident a mieux
nous connditre. Ces expériences he déterminent pas qui
nous sommes, mais nhous éclairent sur nos préférences
et intéréts.

Il y a 4 composantes importantes pour définir notre
identité de genre :

I'orientation sexuelle;

I'identité de genre;

le sexe biologique;

I'expression de genre.

79



SEXprimer, c'est trouver sa couleur

L'orientation sexuelle

L'orientation sexuelle se définit par I'attirance sexuelle
ou amoureuse que nous avons a I'égard des gens de méme
sexe ou de sexe opposé. Il existe plusieurs orientations,
mais le plus important, c'est d'étre intimement a l'aise
avec nos sentiments.

Orientation
sexuelle

Définitions

Hétérosexuelle

Attirance envers des gens de sexe
opposé.

Homosexuelle

Attirance envers des gens de méme
sexe que nous.

Bisexuelle

Attirance envers les deux sexes.

Pansexualité

Attirance sentimentale et/ou sexuelle
envers une personne sans regard ou
préférence au niveau du sexe et du
genre.

Asexuelle

Aucune attirance ou intérét sexuel pour
qui que ce soit.

Hétéroflexible

C'est une personne qui entretient
généralement des relations
hétérosexuelles, mais qui parfois a des
relations homosexuelles.

Homoflexible

C'est une personne qui entretient
généralement des relations
homosexuelles, mais qui parfois, a des
relations hétérosexuelles.
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L'identité de genre

L'identité de genre est un sentiment profond et personnel
que l'on ressent a I'égard de notre genre. On peut se
considérer comme une femme, un homme, comme un mé-
lange des deux ou aucun des deux, et ce, peu importe le
sexe assigné a la naissance.

Identité de Définitions

genre

Cisgenre : Personne dont l'identité de genre est la
méme que leur sexe assigné a la
naissance.

Queer : Personne qui ne veut pas adhérer a la

vision binaire des sexualités
(hétérosexuel, homosexuel) et des
genres (homme, femme). Elle refuse
d'@tre étiquetée selon son identité de
genre ou son orientation.

Non binaire : Personne qui ne s'identifie ni au genre
masculin ni au genre féminin.

Transgenre : Personne qui ne s'identifie pas au sexe
assigné a la naissance, mais a un autre.

Transsexuelle : |Personne ayant terminé sa transition
afin de correspondre a son identité de
genre.

Travesti : Personne qui porte les habits associés
au sexe opposé.
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L'expression de genre est la fagon dont une personne
exprime son identité de genre ouvertement. Le genre
peut €tre communiqué par les comportements, les véte-
ments, I'apparence, la coiffure, les activités.

Le sexe biologique est défini par l'organe génital présent
a la naissance. Toutefois, le sexe n'est pas que masculin
ou féminin, il peut aussi etre intersexué. Cela signifie que
la personne posséde des caractéristiques des deux sexes.

Si tu as d'autres questions,
n'hésite pas a consulter le site

www.teljeunes.com

Exemple

Je m'appelle Marie, j'ai 14 ans. Je suis née avec un
sexe féminin (sexe biologique), mais je m'identifie
beaucoup plus au genre masculin. (Identité de
genre) Je déteste porter des robes, des souliers a
talons et encore plus le maquillage (expression de
genre). Au niveau sexuel et amoureux, je suis
attirée par les hommes et je crois €tre en amour
avec un (orientation sexuelle).
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Les signes d'une relation saine

- Authenticité

v' Il est important que tu sois toi-méme, que tu ne
changes pas ce que tu es réellement pour faire
plaisir a ton ou ta partenaire. Ainsi, il est impor-
tant que tu te sentes a l'aise avec ton ou ta
partenaire.

- Honnéteté

v' Au sein de ta relation de couple, il est important
que tu puisses t'exprimer, t'affirmer et commu-
niquer facilement avec ton ou ta partenaire con-
cernant tes peurs ou tes inquiétudes.

- Bonne communication

v' Il est important qu'il y ait de I'écoute dans le
couple, que chacun demande a 'autre ce qu'il pense
ou ressent.
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- Respect

v Dans un couple, il est important que chacun se

soutienne, se respecte et porte une attention
aux inquiétudes de l'autre sans jugement. Ainsi,
ton ou ta partenaire doit respecter tes décisions,
ton refus concernant une pratique sexuelle par
exemple et tu dois pour ta part éviter d'effec-
tuer des choses qui sont contre ta volonté afin
de plaire, de faire plaisir ou d'éviter de la décep-
tion chez l'autre.

- Sentiment de sécurité

v' Tu dois te sentir en sécurité en présence de ton

ou ta partenaire. Tu ne dois nullement craindre
d'étre blessé physiquement ou émotionnellement.

-Confiance

v' Avoir confiance en ton partenaire, c'est avoir la

conviction que tu peux compter sur cette personne,
que ses actions et ses paroles sont honnétes et
quelle sera la pour toi, pour te soutenir et
t'aider. Les intéréts de l'autre t'importent au
méme titre que les tiens.

- égalifé

86

Chacun est égal dans la mesure ou les décisions
se prennent a deux, qu'il n'y en ait pas un qui
prend le pouvoir sur l'autre et lui impose des
choses contre son gré.



Les relations saines et la communication

- Soutien

v" Chacun s'entraide, s'aide, se soutient dans les mo-
ments difficiles et est présent dans les moments
importants pour l'autre.

Comment bien communiquer
avec ton/ta partenaire ?

Tu veux dire a ton/ta partenaire que tu ne te sens pas
prét /préte, que tu as l'impression qu'il ne respecte
pas ton rythme ou que tu ne veux pas effectuer telle
pratique sexuelle ? Voici comment communiquer effi-
cacement avec ton celui/celle-ci :

1. Préparer le terrain afin de créer un climat
d'ouverture

= Ex: Cen'est pas facile ce que jai d te
dire/peut-tre que je me trompe, mais...

2. Développer I'écoute active.

» Tl est important de valider notre compréhension
du message et de ne pas seulement écouter,
mais essayer de comprendre l'autre.

3. S'exprimer en « je »

4. Cerner le sujet et le garder jusqu'a la fin de la
conversation afin d'éviter de ressasser les
problémes du passé (rester dans le probleme
actuel).
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S'exprimer clairement

» Donner des faits, des exemples, les
circonstances et formuler clairement ses
demandes en évitant les devinettes.

Formuler des demandes constructives au lieu de se
plaindre

» Etre réaliste dans ses demandes et participer a
la recherche de solutions ensemble.

S'efforcer de comprendre |'autre

= Accepter les différences, les opinions
différentes des siennes.

Permettre a son/sa partenaire de s'exprimer et de
réagir lors de la discussion

* Valider la compréhension de nos propos a notre
partenaire.

» Demander son avis par rapport d hos propos

» Les pensées et les sentiments ressentis face a
nos propos

S'accorder des pauses

» Ex: Je crois qu'on devrait prendre une pause
pour réfléchir a tout ¢a qu'est-ce que tu en
penses ?
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Les signes d'une relation malsaine

1. Violence physique

= Ton partenaire te frappe, te pousse ou effectue
tout geste ayant des conséquences physiques
sur toi.

2. Le controle

» Ton/ta partenaire t'empéche de voir tes amis,
de sortir, contrdle ton habillement, prend des
décisions pour toi et te fait des menaces adve-
nant un refus de ta part d'agir comme il I'entend.
Les menaces peuvent tre autant portées contre
lui-méme que contre toi-méme.

3. L'humiliation

* Ton partenaire te fait sentir inférieur a lui, te
rabaisse et t'humilie devant les autres.

4. La pression

* Ton/ta partenaire t'incite a faire des choses qui
vont a lI'encontre de ton consentement et en cas
de refus de ta part, il te fait des menaces et te
donne des délais.

Comment savoir si notre partenaire est le bon ?

Pour savoir si fon partenaire est le bon, il faut que tu
te questionnes a savoir si ta relation est saine, c'est-a-
dire s'il y a présence de respect, de confiance, d'une
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bonne communication, d'authenticité entre autres (voir
la section sur les signes d'une relation saine). Mais au
fond de toi, tu vas le ressentir intérieurement si ton
partenaire est le bon puisque fu vas ressentir des
émotions positives, tu vas avoir des papillons dans le
ventre, fu vas aimer passer du femps avec, fu vas te
projeter dans le futur et voir un avenir avec cette
personne. En fait, c'est a l'intérieur de toi-méme que
tu vas pouvoir savoir si c'est la bonne personne ou non
selon les sentiments et les émotions ressenties.

Quoi faire si mon/ma partenaire est trop pressé(e)
et quil/elle néglige le fait que je ne sois pas prét(e) ?
Que faire si mon/ma partenaire n'est pas prét(e) ?

Il est important que tu informes ton partenaire le plus
10t possible de ce que tu ressens afin que tu n'effec-
tues pas des actes contre ton gré. En effeft, il est
important, voire nécessaire que tu te sentes bien et
que tu y ailles a ton rythme. Il est possible que ton
partenaire croit que tu es consentant/consentante, que
tu es prét/préte alors que tu ne I'es pas. C'est pourquoi
il est important d'avoir une communication efficace
ensemble afin de pouvoir exprimer sans géne et ouver-
tement ce que tu ressens. A l'inverse, si ton partenaire
te dit qu'il n'est pas prét, il est important de respecter
son rythme, de discuter ensemble des raisons ou des
inquiétudes qui pourraient I'amener a ne pas €tre prét.
Cela démontre du respect, de I'acceptation et une com-
munication efficace entre vous deux.
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Quoi faire si mon partenaire me force a faire
des choses que je ne veux aucunement ?

Je te conseille de communiquer avec lui/elle afin de
I'informer qu'il 'y a pas consentement face a certaines
pratiques sexuelles. S'il/elle continue a effectuer des
choses sur toi contre ton gré et bien celui-ci/celle-ci
ne respecte pas ton consentement et il y a alors pré-
sence d'agression sexuelle. En effet, fon/ta partenaire
se doit de valider ton consentement, c'est-a-dire de
communiquer avec toi afin de savoir si tu aimes ce qu'il
fait, si tu veux arréter le rapport sexuel. Ainsi, com-
muniquer avec l'autre pour valider son consentement
démontre que l'autre te respecte et qu'il tient a toi.
Pour en savoir plus, je t'invite a lire la section sur le
consentement. S'il n'y a pas de changement suite a la
communication avec ton partenaire, je te conseille d'en
parler avec un adulte en qui tu as confiance ou d'aller
chercher de l'aide aupres des organismes dont les
coordonnées se trouvent a la fin de ce livre.

Comment refuser sans blesser |'autre personne ?

Je te dirais que tu n'as pas le controle sur la tristesse
de l'autre personne face a un refus, mais tu peux plutgt
atténuer sa réaction émotionnelle en utilisant la com-
munication saine. En effet, je t'invite a lire la section sur
« Comment bien communiquer avec son/sa partenaire ? »,
puisqu'il est important que tu communiques bien ton
message. La communication efficace favorisera ainsi une
meilleure acceptation de ton refus. Aussi, tu ne dois pas
garder pour toi ce que ftu ressens de peur de blesser
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I'autre puisque c'est toi qui ne seras pas a l'aise dans
cette relation.

Que faire si mon partenaire fait pression sur moi,
se sert de la sexualité comme moyen de pression
pour m'inciter a faire des choses dont je ne suis
nullement consentante ?

Il est important que ton partenaire n'agisse pas contre
ton gré, qu'il ne fasse pas pression sur toi en se servant
de la sexualité pour t'inciter a effectuer des choses
que tu ne désires pas sachant que s'il n'y a pas consen-
tement, il y a agression sexuelle. Donc, il est important
que tu en parles a un adulte de confiance afin que tu
ne sois pas seul face a ce que tu vis. Communique avec
un organisme spécialisé en intervention lors d'agression
sexuelle pour t'informer et t'aider (voir section sur les
organismes). Dans ce cas-ci, il y a présence de relation
malsaine puisqu'il est important que ton/ta partenaire
te respecte, valide ton consentement au lieu de mettre
de la pression sur toi et d'outrepasser ton consentement.

Que faire si mon partenaire me juge
concernant mon apparence physique ?

Tu sais que ton partenaire ne doit pas te juger sur ton
apparence physique et qu'il doit te respecter, t'accepter
tel que tu es, sans jugement. Ainsi, il est également
important que tu t'acceptes fel que tu es puisque ce
n'est pas I'enveloppe physique d'une personne qui fait
d'elle ce quelle est vraiment, mais c'est plutdt lintérieur
du cceur qui fait sa richesse. Je te conseille d'informer
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ton partenaire que fu n'acceptes pas qu'il juge ton
apparence physique et que c'est important pour toi qu'il
t'accepte tel que tu es.

Comment dire a nos parents
que nous sommes en couple ?

Il peut étre difficile d'apprendre a nos parents que
nous sommes en couple et c'est bien normal. Ne t'in-
quiete pas, tu n'es pas seul. Il est important que tu
choisisses le moment adéquat pour leur faire part de
ta nouvelle situation amoureuse et si tu ne te sens pas
d l'aise de parler a tes deux parents en méme temps,
informe le parent avec qui tu te sens plus a l'aise en
premier. Si fu ne sais pas comment aborder le sujet
autrement qu'en disant « J'ai un copain », il est possible
pour toi de trouver un prétexte pouvant t'aider a
apprendre a tes parents que tu es en couple. Mais tu
sais, les parents ressentent ces choses- 14, c'est pour-
quoi il est possible qu'ils attendent tout simplement
que tu leur en parles méme s'ils s'en sont déja apergus.
Je t'invite a lire la section portant sur l'introduction
des adolescents au début du livre qui aborde comment
parler de sexualité avec ses parents.

Comment faire pour rompre une relation toxique ?
Qui pouvons-nous aller voir, quoi dire ?
Que faire en cas de menace aprés rupture ?

Je te dirais que tout dépend du niveau de sécurité que
tu ressens en la présence de cette personne. Si tu ne
te sens pas en sécurité avec elle, il est important d'en
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parler avec quelqu'un de confiance pour ne vivre cet
évenement seule et assurer ta sécurité. Pour rompre
une relation toxique, il est possible, si tu ne te sens
pas en sécurité, de trouver des moyens, tels que la
présence d'un ami, le dire par téléphone ou par texto.
Pour diminuer sa réaction, je te recommande d'utiliser
une communication efficace (voir la section comment bien
communiquer avec son/sa partenaire). S'il y a présence
de menace a la suite de la rupture, il est possible d'aller
chercher de l'aide aupres des organismes dont les
coordonnées se trouvent a la fin de ce livre pour te
soutenir et t'aider a trouver des solutions ou a entamer
des démarches. Je te conseille d'en parler, d'informer
une personne de confiance, de te placer en sécurité. Si
tu te sens en danger Il ne faut surtout pas garder
tout a l'intérieur de toi.
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Est-ce normal de ne pas avoir hate
d ma premiére relation sexuelle ?

Oui, c'est tout a fait normal, tant que tu ne te sens
pas prét cela signifie sans nul doute que ce n'est pas le
temps. Le stress, la géne, la pression sociale, vouloir
faire comme les autres sont tous des facteurs qui
peuvent t'empécher d'avoir hate. Mais n'oublie pas qu'il
n'a pas d'dge pour avoir une sexualité. Prends ton temps,
renseigne-toi sur les moyens de contraception et de
protection, sur les ITSS et prend le temps détre a
I'aise avec ton / ta partenaire et les choses viendront
d'elles-mémes en temps voulu.

Comment se passe la premiére relation sexuelle
et est-ce normal d'étre stressé et géné ?

Que ce soit la premiere journée d'école ou de travail, le
premier baiser ou la premiére relation sexuelle, c'est
stressant! La premiére fois d'un événement X, c'est
marquant. On he sait pas quoi faire, quoi dire ou ne pas
dire, on ne sait méme pas par ol commencer ou comment
s'y prendre. La premiére expérience sexuelle c'est
stressant et génant, oui, mais c'est tout a fait normal.
Avant de te lancer dans l'aventure, renseigne-toi aupres
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d'un ami, d'un parent, d'un professionnel. Tu peux aussi
te référer aux quelques questions auxquelles nous avons
répondu pour te guider. Pour la suite des choses, parle
avec ton/ta partenaire, pour cette personne aussi c'est
aussi sa premiere fois du moins avec toi. Cela peut équi-
valoir une premiere fois, le stress de la nouveauté !
Aprés tout, chaque personne est différente, avec ses
propres désirs, ses envies et ses limites. C'est donc
important de parler ensemble de ce que vous connaissez
et de ce que vous aimez.

Prenez votre temps, le sexe ce n'est pas un test que
nous devons passer, enleve-toi cette pression. De toute
fagon, il n'y a pas de techniques ou de méthodes précises
pour faire I'amour, il suffit de se lancer dans l'action
avec authenticité et de communiquer.

Est-ce que le premier rapport sexuel
est douloureux ?

Effectivement, la premiére relation sexuelle peut tre
douloureuse et cela peut étre dii a plusieurs facteurs.
Le premier facteur est d'ordre physiologique, c'est-a-
dire que lorsqu'on n'a jamais eu de pénétration vaginale
complete, I'nymen (I'hymen est une petite membrane
qui ferme partiellement |'ouverture vaginale) est rigide.
Lors de la pénétration compléte, la membrane se déchi-
rera, ce qui peut entrdiner dans la plupart des cas un
léger saignement accompagné d'un petit inconfort ou,
chez certaines filles, d'une douleur plus prononcée.
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Le second facteur est plus d'ordre émotionnel. La pre-
miere relation sexuelle est un évenement stressant
pour la plupart d'entre nous. Le stress aura des effets
directement sur fon corps. Les muscles seront plus
tendus, donc les muscles vaginaux aussi, ce qui pour-
rait compliquer la pénétration. De plus, en étant en
période élevée de stress, tu seras moins réceptive aux
phases d'excitation lors des préliminaires, la lubrification
de tes parois vaginales sera moins efficace et pourrait
rendre la pénétration inconfortable ou douloureuse. La
lubrification se fait par les glandes de Bartholin (de
petites glandes a |'entrée du vagin produisant la cyprine
sous |'effet de |'excitation sexuelle).

Est-ce que le sexe est quelque chose
qui doit étre satisfaisant ?

Les premieres relations sexuelles sont rarement satis-
faisantes. Les raisons sont simples, tu apprends a con-
nattre ton corps, ton/ta partenaire également découvre
le sien en méme temps. Vous vous explorer I'un l'autre.
La satisfaction viendra et se construira avec I'expérience
que tu cumuleras. Ensuite, d'une relation sexuelle a une
autre la satisfaction sera différente, le tout dépendra
de tes humeurs, de ton niveau de stress ou de fes
sentiments envers fon/ta partenaire.

Encore une fois la communication entre vous deux jouera
un réle clé sur votre satisfaction et le plaisir ressentis.
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Est-ce bien d'avoir des relations sexuelles avec
un partenaire avec qui on n'est pas en couple ?

Le tout dépend que de tes valeurs. Si tu te sens bien
dans ce type de relation, c'est ce qui compte. Les gens
autour ne sont pas obligés de connditre les détails de
ta vie amoureuse ou sexuelle. Tant que tu te respectes
et te sens respecté, ¢a devrait aller. Tu vis quand
méme une relation avec quelqu'un, alors il est de mise
que tu respectes ton/ta partenaire et si fu en as
plusieurs, pense a te protéger pour éviter une ITSS.

Quel est I'dge normal pour perdre sa virginité ?
A quel moment la sexualité arrive ?

Il n'a pas d'dge normal pour perdre sa virginité. L'im-
portant est de se sentir prét, d'avoir confiance, d'étre
a l'aise avec son ou sa partenaire, d'étre outillé, de
connditre les méthodes de contraception et de protection
avant de se lancer dans cette nouvelle aventure. La
sexualité est un phénomene qui hormalement se produit
d I'adolescence. Lors de la période de puberté, le corps
change, les hormones se développent et c'est souvent
la que les pulsions sexuelles et le désir arrivent. L'dge
varie d'une personne a une autre. Soyez sans presse, le
moment venu, vous le saurez!
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Quel est I'dge moyen des premiéres
relations sexuelles ?

Plus de 63% des jeunes entre 12 et 18 ans n'ont eu
aucune relation sexuelle selon le sondage que nous avons
effectué auprés de 310 jeunes. Cependant, lorsqu'il y a
relation sexuelle, 'age moyen est entre 14 et 15 ans.

Est-ce qu'il y a un dge pour avoir
une relation sexuelle ?

L'dge légal pour consentir a des activités sexuelles est
de 16 ans.

Cependant, il y a des exceptions pour les jeunes ayant
des relations consentantes entre eux.

= A l'dge de 12 et 13 ans, la loi stipule que le jeune
peut avoir des activités sexuelles avec un parte-
naire qui a au maximum 2 ans de plus.

» A l'dge de 14 et 15 ans, cette méme loi précise que
le jeune peut avoir des activités sexuelles avec une
personne qui a maximum 5 ans de plus.

» Et al'dge de 16 ans, le jeune peut consentir a avoir
des relations sexuelles sans avoir a se soucier de
I'dge du partenaire.

Toutefois, le consentement devient invalide s'il y a

contexte d'autorité, de confiance ou d'exploitation
vis-a-vis du plus jeune partenaire.
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Certaines personnes, en raison de leur fonction, sont
habituellement considérées comme des individus « en
situation d'autorité et de hiérarchie », par exemple: un
professeur d'école, un employeur, un entrdineur de sport.

Est-ce normal d'avoir mal aprés
chaque relation sexuelle ?

Si chaque rapport sexuel est douloureux, il serait pré-
férable de consulter un gynécologue, car les causes
peuvent &tre multiples. Cela peut étre dii a des dysfonc-
tionnements physiques, au stress et au manque de
lubrification. Cela peut €tre aussi di a une ITSS. Ne
prends aucune chance et consulte un professionnel de
la santé.

Est-ce normal d'avoir des saignements
aprés chaque rapport sexuel ?

Il est trés fréquent apres un rapport sexuel d'avoir des
saignements vaginaux. Ces saignements peuvent avoir
plusieurs origines et c'est pourquoi il est important
d'aller consulter un professionnel de la santé (médecin de
famille, gynécologue) pour s'assurer qu'ils ne viennent
pas d'une infection transmise sexuellement. Le fait
d'avoir une relation sexuelle trés énergique peut étre
aussi l'origine de saignements.
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Mon vagin fend ou semble blessé
a chaque rapport sexuel, pourquoi ?

Cest difficile de répondre a cette question, étant donné
que nous n'avons pas foutes les informations pouvant
déterminer l'origine de ces fissures. Assure-toi d'avoir
une bonne communication avec ton partenaire afin détre
slir qu'il fasse attention a toi durant l'acte. Tu peux
aussi te questionner sur ta lubrification qui pourrait
ne pas étre assez abondante et faire en sorte que la
pénétration s'effectue avec difficulté. Si tel est le
cas, parle avec ton partenaire. Vous pouvez allonger
les préliminaires ou envisager d'utiliser les lubrifiants
vendus en pharmacie.

Si tu continues a avoir des lésions et que tu n'arrives
pas a trouver les causes, consulte ton médecin ou appelle
a la ligne info santé (811). Ces professionnels pourront
t'aider a déterminer les causes et peut-€tre trouver des
pistes de solution.

J'ai l'impression que je lubrifie trop,
suis-je normale ?

Une lubrification abondante n'est pas considérée comme
étant un trouble quelconque. Au contraire, c'est un signe
que ton corps fonctionne tres bien.

La lubrification est une réaction physique qui se produit
lors de la stimulation sexuelle. L'abondance de la lubri-
fication est différente d'une femme a une autre, c'est le
méme principe avec les quantités de sperme que I'homme
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expulsera lors de l'orgasme. La lubrification vaginale
change aussi selon le moment du cycle, le stress, les trai-
tements médicamenteux, les hormones, la pilule, etc.

Est-ce que c'est normal qu'au moment
de I'éjaculation de mon copain, son sperme
soit brouillé et a moitié transparent ?

Ne t'inquiete pas, le sperme peut avoir plusieurs teintes
et aspects différents. Habituellement, le sperme a une
couleur blanchatre, transparente ou un peu jaune. Cela
peut différer d'un homme a un autre et d'une relation
sexuelle a une autre. La fréquence des rapports sexuels a
une incidence directe sur la production de sperme. Il aura
tendance a étre plus transparent et moins abondant,
mais cela n'exclut pas qu'il puisse avoir une teinte plus
jaunatre. Au moment de |'éjaculation, le sperme a une
consistance un peu épaisse, qui se liquéfiera dans les
30 minutes suivantes (ce changement s'effectue pour
faciliter la progression des spermatozoides vers l'ovule).
Si la couleur du sperme change fréquemment ou que
cela te semble anormal, il se pourrait qu'une rencontre
avec un spécialiste de la santé (médecin et gynécologue)
soit bénéfique.

Est-ce que c'est normal que mon copain ait
de la difficulté a éjaculer en moi ?

Je crois qu'une discussion avec ton copain pour avoir
une réponse serait plus appropriée. Les raisons de ses
difficultés peuvent étre dues a des craintes de provo-
quer une grossesse non désirée, au stress ou méme a
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une préférence sexuelle. La communication est la meil-
leure fagon d'obtenir des réponses qui semblent plus
personnelles.

Peut-on avoir une baisse de libido a 17 ans ?

Normalement, a l'adolescence les hormones sont a leur
maximum. C'est surtout des blocages : timidité, trau-
matisme psychologique, un manque de volonté de séduire
ou d'étre séduit par son/sa partenaire, une incompati-
bilité sexuelle (souvent au niveau des préliminaires), des
douleurs pendant la relation sexuelle ou une insatisfaction
peuvent affecter le désir sexuel. Si cela fait un certain
temps que tu es avec ton/ta partenaire I'ennui ou les
sentiments que tu éprouves ou n'éprouves plus envers
lui/elle peuvent tre également des causes possibles.

Prends le temps de faire ta propre réflexion sur les
origines de cetfte diminution de libido et discutes-en
avec ton/ta partenaire. Changez vos habitudes de pré-
liminaires, surprenez-vous, ajoutez du piquant a votre
relation peuvent &tre des pistes de solution.

Pourquoi certaines pratiques sont-elles
plus taboues que d‘autres ?

Pour comprendre d'ot viennent les préjugés face a la
sexualité, il faut comprendre un peu I'histoire du Québec
et les origines de notre culture. Nous savons tous qu'a une
certaine époque c'est la religion qui dictait nos agisse-
ments et nos pensées. A I'époque la sexualité était percue
comme une simple méthode de reproduction, sans plus.
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Voild pourquoi le simple fait de parler de sexualité est
encore tabou aujourd'hui, I'éducation que nos grands-
parents ont regue et ont par la suite transmise a leurs
enfants, en l'occurrence vos parents, est inondée d'inter-
dits face au sexe. Bien que les temps changent et que la
sexualité devienne de moins en moins taboue, certaines
facettes de celle-ci le restent. Le fait que certaines
pratiques soient moins traditionnelles (relation anale,
fétichiste, etc.), mais aussi le fait que nos pratiques
sexuelles fassent partie de notre intimité, il n'est pas
évident d'en parler au grand jour et de briser les préju-
gées et les idées populaires sur ce sujet.

Ce qui est important de retenir, c'est que nos préfé-
rences sexuelles nous appartiennent et que nous devons
en discuter avec notre partenaire. Nous n‘avons pas a
nous justifier a qui que ce soit.

Pourquoi le monde aime avoir
des relations sexuelles anales ?

L'anus peut étre considéré, chez certaines personnes,
comme une zone érogene, riche en terminaisons ner-
veuses. Ce qui peut favoriser cette préférence sexuelle.
Certaines personnes aiment avoir des relations anales,
d'autres préférent certaines positions plus que d'autres.
Le tout dépend de ses préférences. C'est le méme prin-
cipe avec toutes les préférences, les gens qui aiment
le rouge au lieu du bleu, la fondue au lieu de la lasagne.
Toutefois, lorsque nous pensons a avoir des relations
sexuelles par voie anale, il est tres important de bien
se protéger, car cette voie est plus susceptible a la
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transmission des ITSS. De plus, une bonne préparation
est requise pour éviter les douleurs, pensez a bien
lubrifier la zone.

Qu'est-ce qu'une femme fontaine ?

Il s'agit d'un phénomeéne physiologique, appelé aussi
I'€jaculation féminine, qui appardit lors de l'orgasme au
méme titre que I'¢jaculation masculine. Au moment de
I'orgasme, la femme produit un liquide transparent, en
plusieurs petits jets. L'éjaculation féminine découle
d'un réflexe que le corps dispose a une réponse muscu-
laire totalement involontaire a une stimulation sexuelle.

Dans la majorité des cas, I'éjaculation féminine passe
inapergue parce qu'elle est produite en petite quantité
et en faibles jets. Certaines femmes (minoritairement)
seront quant a elle « femme fontaine », car le phénomene
sera beaucoup plus apparent et spectaculaire, étant
donné qu'elles produiront une plus grande quantité de
ce liquide, et ce avec des jets plus abondants.

Est-ce que toutes les femmes
peuvent étre fontaine ?

Les recherches actuelles ne permettent pas d'affirmer
que toutes les femmes le sont ou ne le sont pas. Chaque
femme est différente, chaque réaction physique est
différente, c'est pourquoi il est difficile d'affirmer
quoi que ce soit. Cependant, comme mentionné dans
I'explication a la question « Qu'est-ce qu'une femme
fontaine ? », si une femme est fontaine, dans la majorité
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des cas cela passera inapercu. Il est important de
faire attention a ce qui est véhiculé dans les films porno-
graphiques. Ce phénomene de femme fontaine, avec des
¢jaculations spectaculaires, bien qu'intriguant et stimu-
lant, est amplifié. Il ne faut pas oublier que la porno-
graphie est faite pour &tre consommée donc tout ce
qu'on y trouve n'est pas nécessairement la réalité. S'il
s'agit de la réalité, les producteurs I'ont amplifiée pour
la rendre plus attrayante et attirante.

Est-ce qu'il y a une durée normale
a un rapport sexuel ?

Ne vous en faites pas avec la durée de vos relations
sexuelles, I'important est d'avoir du plaisir, détre a
l'aise et surtout de communiquer avec votre partenaire.
Si vous vous sentez inconfortable et insatisfait sexuel-
lement avec votre partenaire, parlez-en et voyez ensemble
pour rectifier la situation. Vous pourrez alors miser
davantage sur les préliminaires ou autres stimulations
pour etre comblés.

Le nombre de fois qu'un couple devrait avoir
des relations sexuelles pour que la relation
soit saine et qu'elle ne soit pas seulement
basée sur la sexualité ?

La sexualité est différente pour chaque personne et
chaque couple. Il n'y a pas de nombre de fois précis ol
le couple devrait s'adonner a des relations sexuelles
pour avoir une relation saine. Allez-y a votre rythme.
L'important est de communiquer avec son/sa partenaire
et de voir ensemble a quelle fréquence vous vous sentirez
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tous les deux satisfaits et a l'aise. Pour certains couples
c'est de 2 a 3 fois semaine, tandis que d'autres 1 fois
semaine ou aux deux semaines leur convient. La com-
munication est la base d'une relation saine.

Qu'est-ce qu'on doit faire pour étre performant ?

Faire lI'amour n'est pas une course a la performance !
Ce qui compte bien entendu, c'est de bien connditre
son corps, dexprimer a ton/ta partenaire ce qui te
fait plaisir et demander aussi ce qui l'excite, afin que
vous puissiez avoir du plaisir ensemble. Il est important
que cela se passe dans le respect, sans vous forcer a
faire des choses que vous n‘aimez pas (voir le consente-
ment). C'est en gros ce qui déterminera ta performance.
Chaque personne est différente. Ce que ton/ta parte-
naire aimera sera sans doute différent des préférences
d'une autre personne.

Est-ce que les filles crient toutes
lorsqu'elles ont atteint I'orgasme ?

Faites attention a ce qui est véhiculé dans les films
pornographiques, les idées populaires et les stéréotypes.
Comme nous l'avons répété souvent, chaque personne
est différente, alors chaque réaction le sera également.
Ce n'est pas parce que la fille ne crie pas qu'elle n'aime
pas ¢a ou n'a pas atteint 'orgasme. Certaines femmes
sont plus silencieuses ou discretes.

La meilleure fagon de savoir si ton partenaire aime ce
que tu lui fais est de lui demander !
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Violences sexuelles

Comment définir la violence sexuelle ?

La violence de type sexuelle se définit comme étant des
propos ou des gestes a caractére sexuel avec contact
physique ou non, et ce sans le consentement de la
victime. En ce sens, il y a présence d'abus de pouvoir,
de menace, de force envers la victime ce qui cause
chez celle-ci une atteinte a ses droits fondamentaux,
soit sa sécurité, son intégrité physique et psychologique.
La violence sexuelle peut prendre plusieurs formes :

* Les agressions sexuelles : Elles englobent le viol,
les fentatives de viol et les attouchements. Les
agressions sexuelles peuvent causer des blessures,
des mutilations et mettre la vie de la victime en
danger.

» L'inceste : Activité a caractére sexuel impliquant
un mineur et une personne ayant un lien de parenté
avec la victime, soit un parent, un conjoint, un frere,
une sceur, un oncle.

* Le harcélement sexuel : Avances ou attentions a
I'égard de la victime qui ne sont aucunement con-
senties et qui sont a caractere sexuel, soit les
regards insistants, les attouchements, les paroles,
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les gestes. Cette forme de violence peut avoir un
impact sur la sécurité, le bien-€tre de la victime et
lui apporter de la crainte.

Message obscéne : Message anonyme, la plupart du
temps, qui a pour but de faire peur ou d'intimider
et qui peut etre envoyé par texto, par courriel ou
par appel téléphonique.

Exhibitionnisme : Individu montrant ses parties géni-
tales en public.

Voyeurisme : Observer |'intimité ou la nudité d'une
personne ou d'un groupe de personnes sans leur
consentement et contre leur gré.

Frotteurisme : Individu recherchant les contacts
physiques avec les autres dans des endroits publics.
Par exemple, se frotter contre un individu dans un
autobus de ville.

Agression sexuelle par intoxication involontaire :
Amener une personne a prendre une substance
combinant la drogue ou les médicaments dilués dans
I'alcool dans le but de rendre la personne non apte a
se défendre afin de I'agresser sexuellement.

Agression collective : Agression perpétrée par plu-
sieurs agresseurs.

Exploitation sexuelle : Individu utilisant une personne
pour faire de la prostitution ou pour effectuer de
la pornographie, et ce, en utilisant le chantage, les
menaces, la violence physique ou psychologique pour
arriver a ses fins.
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Qu'est-ce que le CALACS ?

Le C.AL.ACS. est un centre daide et de lutte contre les
agressions a caractere sexuel et les violences sexuelles.
L'organisme offre des services en trois (3) volets. Le
premier, venir en aide aux femmes et aux adolescentes
victimes, mais aussi a leurs proches de fagon directes
(rencontres, groupes de soutien, accompagnement dans
les démarches nécessitant de l'aide). Le second, pré-
vention et sensibilisation dans les écoles au sujet de la
sexualité, de I'hypersexualisation, des droits de la femme.
Le troisieme volet, la lutte et la défense de droits. Le
regroupement des C.AL.A.C.S. met en ceuvre des actions
dans le but de favoriser des changements politiques,
légaux et sociaux.

Existe-t-il des organismes pour nous aider
en cas de grave violence sexuelle ?

Tout dépend ot tu habites. Il y a partout au Québec il
y a le CALACS, sinon il y a les organismes d'hébergement
pour les femmes violentées. Je t'invite a aller regarder
la liste des organismes a la fin du livre pour te guider.

117



SEXprimer, c'est trouver sa couleur

Si nous ne sommes pas a l'aise de parler sexualité,
quel organisme pourrait répondre
d nos questionnements ?

Ecoute entraide, Tel-Aide, Jeunesse J'écoute sont des
lighes d'écoute que tu peux appeler pratiquement en
tout temps. Ces organismes ont également un service
de texto ou de clavardage en ligne pour faciliter le
contact si tu te sens moins a l'aise d'en parler de vive
voix. Tu retrouveras les coordonnées a la fin du livre
dans la section organismes. Tu pourras trouver d'autres
organismes utiles qui eux aussi pourront te guider et
répondre a tes questions.
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Peu importe ol vous vous trouvez,
vous pouvez appeler

Ecoute entraide (parents/ados)
1844 294-2130
http://www.ecoute-entraide.org

Tel-Aide (parents/ados)
1877 700-2433
https://www.telaide.qc.ca

Jeunesse J'écoute (ados)
1 800 668-6868
https://jeunessejecoute.ca/fr

Ligne Parents (parents)
1 800 361-5085
http://ligneparents.com

Entraide Parents (parents)
1 418-684-0050
http://www.entraideparents.com

Ligne 24h pour tout le monde.

Centre de prévention du suicide du Québec
1866 APPELLE (277-3553)
http://www.cpsquebec.ca
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Centre de crise de Québec
418-688-4240
http://centredecrise.com

Urgence sociale

Info santé

811
http://sante.gouv.qc.ca/en/systeme-sante-en-
bref/info-sante-8-1-1/

Ligne ressource (pour les victimes d'agression sexuelle)
1-888-933-9007
http://www.agressionssexuelles.gouv.qc.ca/fr/

Pour les demandes d'indemnisation d'actes criminels
1866-LE-CAVAC

1866 532-2822

http://www.cavac.qc.ca

Charlevoix

Agression sexuelle :

C.AL.ACS.

418-665-2999
http://www.calacscharlevoix.com

Agressivité et impulsivité (hommes) :
SHIC

418.665.3477
http://www.shiccharlevoix.org
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Organismes pour femmes :

Le Centre-Femmes aux plurielles
418-665-7459

http://cfplus.org

Le Centre des femmes de Charlevoix
418-435-5752
http://www.cdfdc.org

Violence conjugale (femmes) :
Maison La Montée

418-665-4694
http://www.lamaisonlamontee.org

Centre de Santé et de Services Sociaux :

CLSC La Malbaie

418-665-6413

Hépital La Malbaie

418-665-1700

CLSC Baie-Saint-Paul

418-435-5474

Hopital Baie-Saint-Paul

418-435-5150
https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca

L'Anse-Saint-Jean et les environs :

Centre de Santé et de Services Sociaux :
CLSC du Fjord (L'Anse-Saint-Jean)
418-272-2275
http://santesaglac.gouv.qc.ca
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Organismes pour soutenir les parents (La Baie) :
Association des Parents d'Ados du Fjord APAF
418 544-4135

http://parentsadosduf jord.com

Organismes pour femme victime de violence
et d'agressions sexuelle :

La Maison ISA
418-545-6444
http://www.maisonisa.com

La Maison d'hébergement le Rivage
418-544-4626
http://fede.qc.ca/maison/rivage-baie

Endroit pour les jeunes et les adolescents :
Maison des Jeunes du Bas-Saguenay,
L'Anse-Saint-Jean

418 272-2294
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